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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) ศึกษาสุขภาพจิตและการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
2)เปรียบเทียบการผัดวันประกันพรุ่งตามตัวแปรเพศของนักศึกษามหาวิทยาลัย 3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
เกรดเฉลี่ยสะสมกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัย และ 4) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
สุขภาพจิตกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัย ชั้นปีที่ 1-4 
จำนวน 160 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบประเมินภาวะซึมเศร้า วิตก
กังวล และความเครียด (DASS-21) และแบบสอบถามการผัดวันประกันพรุ่ง  สถิติที่ใช้ประกอบด้วย 1) สถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ 2) สถิติเชิงอนุมานใช้วิเคราะห์สมมติฐาน 
ได้แก่ t-test  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สเปียร์แมนและเพียร์สัน ผลวิจัยพบว่า 1) นักศึกษามหาวิทยาลัยมีการ
ผัดวันประกันพรุ่งอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅=2.50, S.D.=.62) นักศึกษามหาวิทยาลัยแทบจะไม่มีภาวะซึมเศร้า 
(ร้อยละ 50.6) มีภาวะวิตกกังวลระดับเล็กน้อย (ร้อยละ 26.3) แทบจะไม่มีความเครียด (ร้อยละ 52.5)  2) 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิงมีการผัดวันประกันพรุ่งไม่แตกต่างกัน 3) เกรดเฉลี่ยสะสมมี
ความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ำกับการผัดวันประกันพรุ่ง (r=-.270, p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 4) นักศึกษามหาว ิทยาลัยที ่ม ีภาวะซึมเศร ้ามีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับการ
ผัดวันประกันพรุ่ง (r=.568, p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภาวะวิตกกังวลมีความสัมพันธ์
ทางบวกในระดับต่ำกับการผัดวันประกันพรุ่ง (r=.394, p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับการผัดวันประกันพรุ่ง ( r=.521, p<.05) อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract  
 This research aims to: 1) study the mental health and procrastination of 
undergraduate students 2) compare the procrastination between male and female 
undergraduate students 3) study the relationship between GPAX and procrastination and 4) 
study the relationship between mental health and procrastination.  The sample were 160 
undergraduate students 1-4 year. The research instruments such as socio-demographic data, 
depression anxiety and stress scale (DASS-21) and procrastination questionnaire. Statistics 
used in this study consisted of 1) descriptive statistics such as frequency, percentage, mean, 
and standard deviation and 2) inferential statistics were analyzed by hypotheses such as t -
tests, Spearman’s rank correlation coefficient, and Pearson’s correlation coefficient.  The 
research results that 1) undergraduate students had a moderate level of procrastination 
(𝑥̅=2.50, S.D.= 0.62) , had rare level of depression (50.6%) and stress (52.5%), anxiety at a 
mild level (26.3%). 2) Male and female undergraduate students no significant difference in 
procrastination 3) GPAX was negatively relationship with procrastination at a low level (r = -
.270, p < .05) at a statistical significance level of .05  4) undergraduate students with 
depression showed a moderate positive relationship with procrastination (r = 0.568, p < .05) 
at a statistical significance level of .05 , with anxiety showed a low positive relationship with 
procrastination (r = 0.394, p < .05) at  a statistical significance level of .05 and the stress 
exhibited a moderate positive relationship with procrastination (r = 0.521, p < .05) at  a 
statistical significance level of .05 
 
Keywords: Mental health, Procrastination, Undergraduate students    
 
บทนำ     
 การใช้ชีวิตในระดับมหาวิทยาลัยเป็นช่วงการแสวงหาความรู้ตามความต้องการและความถนัด เพ่ือใช้
เป็นพื้นฐานสำหรับการก้าวสู่วัยทำงานและการเป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงเวลาที่เป็นอิสระมากกว่าการศึกษาในระดับ
อ่ืนๆ ในช่วงนี้มีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตหลายอย่างที่เกิดขึ้นจึงมีความท้าทาย การปรับตัวเพ่ือรับกับสถานการณ์
ใหม่ ๆ ใน มหาวิยาลัยอาจก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบต่างๆ เช่น ความเครียด การขาดแรงจูงใจ วิตกกังวล 
ซึมเศร้า ฯลฯ โดยผลการประเมินสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นพบว่า ร้อยละ 28 มีภาวะเครียดสูง ร้อยละ 32         
มีภาวะซึมเศร้าและร้อยละ 22 มีความเสี่ยงในการฆ่าตัวตาย UNICEF and Department of Mental Health 
(2021) ซึ่งปัญหาสุขภาพจิตเหล่านี้หากไม่ได้รับการช่วยเหลือที่ถูกต้องอาจกระทบกับการดำเนินชีวิตประจำวัน 
ก่อให้เกิดความสูญเสียต่อคุณภาพชีวิตของวัยรุ่นในปัจจุบันและอาจส่งผลกระทบไปสู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ได้ เช่น ผล
กระทบตอการเรียน มีปญหาด้านความสัมพันธ์กับผู้อื่น มีการใช้แอลกอฮอล์และสารเสพติด ขาดความสามารถ
ในการปรับตัวใหเข้ากับสังคมและการเปลี่ยนแปลงไม่สามารถดำรงชีวิตอย่างเป็นปกติ อาจนําไปสู่โรคจิตเวชที่
รุนแรงและการฆ่าตัวตาย Punyawong et al., (2020)   
 การผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษา หมายถึง การจงใจเลื่อนกิจกรรมที่เกี่ยวกับการเรียนออกไป     
ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสำเร็จทางการศึกษา ผู้ที่ผัดวันประกันพรุ่งมักมุ่งเน้นอยู่กับปัจจุบัน ขาดการวางแผน 
และความมีสติรอบคอบ อีกทั้งยังอ่อนไหวต่อสิ่งกระตุ้นได้ง่าย Svartdal et al., (2020) ซึ่งทุกคนมีแนวโน้มที่
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จะผัดวันประกันพรุ่งเมื่อเผชิญกับความรับผิดชอบหรือหน้าที่บางอย่างในชีวิต เช่น การนัดหมาย งานบ้าน     
งานที่ได้รับมอบหมาย การเรียน หรือการเตรียมตัวสอบ ผลกระทบของการผัดวันประกันพรุ่ง ได้แก่ การนอนไม่
หลับ ความเครียดที่เพ่ิมขึ้น ความรู้สึกเสียใจ ความทุกข์ใจ และการขาดความสนใจ ซึ่งเป็นผลมาจากการมีเวลา
ที่ไม่เพียงพอหรือการไม่สามารถทำงานให้เสร็จสมบูรณ์ Svartdal and Lokke (2022) โดยอัตราการกระจาย
ตัวในระดับสากลของแนวโน้มการผัดวันประกันพรุ่งในกลุ่มนักศึกษา คาดว่าอยู่ท่ีประมาณ 80 ถึง 95% Hayat 
et al., (2020) อย่างไรก็ตาม เนื่องจากชีวิตการศึกษาเป็นสิ่งที่มีความท้าทาย ผลกระทบด้านลบที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพจิตของนักศึกษาในสภาพแวดล้อมนั้นมีความเสี่ยงสูง Mushtaque et al., (2022) 
 ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาสุขภาพจิต โดยเฉพาะภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล และความเครียด       
ที่ส่งผลต่อการผัดวันประกันพรุ ่งของนักศึกษา โดยผู ้ว ิจัยหวังว่าผลของการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
สุขภาพจิตกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี จะทำให้ได้
ทราบข้อมูลที่สามารถนำไปใช้สำหรับเป็นข้อมูลเบื้องต้นในการวางแผนการให้คำปรึกษาทางจิตวิทยาและปรับ
พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งที่เหมาะสมให้แก่นักศึกษา เพื่อช่วยให้นักศึกษาบรรลุตามเป้าหมายของ
การศึกษา ในการที่จะสร้างบัณฑิตที่มีคุณภาพและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนให้มีความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับนักศึกษาต่อไป     
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสุขภาพจิตกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยา
เขตปัตตานี  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบการผัดวันประกันพรุ่งตามตัวแปรเพศของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตปัตตานี    
 3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเกรดเฉลี่ยสะสมกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี   
 4. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพจิตกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี   
 
การทบทวนวรรณกรรม  

การผัดวันประกันพรุ่งเป็นพฤติกรรมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตอย่างมีนัยสำคัญ โดยมีงานวิจัยหลาย
ชิ ้นที ่ได้กล่าวถึงการผัดวันประกันพรุ่งที่เชื ่อมโยงกับปัญหาทางจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล        
และภาวะซึมเศร้า ซึ่งมักเกิดจากการที่บุคคลไม่สามารถทำงานที่กำหนดให้เสร็จตามเวลา หรือไม่สามารถ
ควบคุมตัวเองในการทำกิจกรรมที่ต้องทำ จนเกิดผลกระทบต่อสุขภาพจิตต่อบุคคลนั้น Svartdal and Lokke 
(2022) การผัดวันประกันพรุ่งมักเกิดจากการหลีกเลี่ยงความรู้สึกไม่พอใจที่เกิดจากงานที่ต้องทำ และเมื่อเวลา
ผ่านไปความเครียดจะเพิ่มขึ้นเนื่องจากงานนั้นยังไม่ได้ทำ ส่งผลให้เกิดภาวะวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าได้  
Svartdal et al., (2020) 

1.สุขภาพจิต (Mental health) 
 Phuprasom, N. (2021) กล่าวว่าสุขภาพจิต หมายถึง สภาพจิตใจที่เป็นสุข สามารถควบคุมอารมณ์ 
ทำจิตใจให้เบิกบาน แจ่มใส ไม่ให้เกิดความคับข้องใจหรือขัดแย้งในจิตใจ ซึ่งสามารถช่วยให้ปรับตัวเข้ากับสังคม
และสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุขมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื ่น  และมีวิธีการจัดการกับตนเองได้อย่าง
เหมาะสม ตอบสนองความต้องการของตนเองได้โดยไม่มีความขัดแย้งภายในจิตใจ 
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 Chuthong et al., (2019) ได้ให้ความหมายว่าสุขภาพจิต หมายถึง ภาวะจิตใจที่เป็นสุข สามารถ
ปรับตัวแก้ปัญหา สร้างสรรค์ทำงานได้ โดยปัจจุบันนักศึกษาในระดับปริญญาตรีมีปัญหาทางสุขภาพจิตที่สำคัญ
คือ ภาวะซึมเศร้า ความเครียดและความวิตกกังวล  
 สรุปได้ว่า สุขภาพจิต หมายถึง ภาวะทางจิตใจที่สามารถปรับตัวแก้ปัญหาให้เหมาะสมกับเหตุการณ์   
มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น ซึ่งบุคคลสามารถตระหนักถึงศักยภาพของตนเอง จัดการกับความเครียดใน
ชีวิตประจำวัน ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีส่วนร่วมในสังคมได้อย่างเต็มที่ 

2. การผัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination)  
 Svartdal et al., (2020) กล่าวว่าการผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษา คือ การจงใจเลื่อนกิจกรรมที่
เกี่ยวกับการเรียนออกไป ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสำเร็จทางการศึกษา ผู้ที่ผัดวันประกันพรุ่งมักมุ่งเน้นอยู่กับ
ปัจจุบัน ขาดการวางแผน และความมีสติรอบคอบ อีกท้ังยังอ่อนไหวต่อสิ่งกระตุ้นได้ง่าย  
 Sonthung, M. (2019) กล่าวว่าการผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษา คือการเลื่อน หรือผัดผ่อนการทำ
กิจกรรม งานด้านการศึกษาซึ่งการที่นักศึกษามีการผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษานั้นมีสาเหตุส่วนหนึ่งจาก
ปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ การมีความคิด ความเชื่อที่ไร้เหตุผลหรืออารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 

จากผลงานทางวิชาการข้างต้นจึงสรุปได้ว่า การผัดวันประกันพรุ่ง หมายถึง ความตั้งใจเลื่อนเวลาใน
การทำกิจกรรมต่างๆ ออกไป เมื่อใกล้ครบก ำหนดเวลำจึงกลับมำท ำ ไม่สามารถทำงานนั้นเสร็จภายในเวลาที่
กำหนด หรือหลีกเลี่ยงไปท ำงำนอ่ืนที่มีควำมส ำคัญน้อยกว่ำแทน 

3. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุภาพจิตและการผัดวันประกันพรุ่ง 
 แนวคิดจิตวิเคราะห์ Freud  
 ได้พยายามที่จะอธิบายถึงแนวโน้มของการผัดวันประกันพรุ่งด้วยแนวคิดหลีก เลี ่ยงงาน Ferrari 
Johnson and McCown (1995) as cited in Siaputra (2010) ตามแนวคิดนี้การเลื่อนงานที่ยังไม่แล้วเสร็จ
นั้นเพื่อปกป้องอีโก้ (ego) Freud ยังนำเสนอว่าเมื่อบุคคลเผชิญกับสิ่งที่อันตรายที่ไม่สามารถจัดการได้ ความ
วิตกกังวลจะทำหน้าที่เป็นสัญญาณเตือนถึงภัยที่คุกคามต่ออีโก้ เมื่ออีโก้รู้ว่างานเป็นสิ่งที่ไม่ปลอดภัย จากนั้นจึง
เกิดการใช้กลไกการป้องการตัว (defense mechanism) เช่น หลีกเลี่ยงการงาน  ฯลฯ 
 ทฤษฎีจิตวิเคราะห์กล่าวว่าบุคลิกภาพของเเต่ละบุคคลมีความสัมพันธ์ประสบการณ์ ในวัยเด็กของพวก
เขา พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งเป็นที่เข้าใจได้ว่าเป็นผลจากความคับข้องใจ  ในวัยเด็กหรือมีปัญหาใน
ขั้นตอนของการอบรมเลี้ยงดู Siaputra (2010) อธิบายถึงกลุ่มของผู้ที่มีการผัดวันประกันพรุ่งเรื้อรังว่าการที่เขา
ละเลยงานด้วยการฝันกลางวันและค่อย ๆ ทำงานอย่างช้า ๆ เป็นผลมาจากการเลี้ยงดู การตั้งเป้าหมายที่ไม่
สมจริงของครอบครัวในวัยเด็ก การเลี้ยงดูแบบตามใจหรือเผด็จการนั้น มีผลต่อการผัดวันประกันพรุ่งของเด็ ก 
เพราะหากผู้ปกครองมีการเลี้ยงดูที่เข้มงวด และมีความคาดหวังต่อเด็กสูงจะทำให้เด็กวิตกกังวลว่าตนจะไม่
สามารถทำตามความคาดหวังของพ่อแม่ได้ ทั้งยังรู้สึกว่าคนไม่มีคุณค่าหรือมาพร้อมกับความรู้สึกโกรธและความ
ปรารถนาที่จะเป็นอิสระจากกฎระเบียบ ความวิตกกังวลหรือความโกรธที่มากเกินไป  กระตุ้นให้แต่ละบุคคล
ชะลอการทำงาน ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นผลต่อพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งเม่ือเขาเติบโตขึ้น 
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่าแนวคิดจิตวิเคราะห์นั้น แสดงให้เห็นถึงผลของการผัดวันประกันพรุ่ง มาจาก
การเลี้ยงดูในวัยเด็กของผู้ปกครอง ที่เข้มงวดและมีความคาดหวังต่อเด็กมากเกินไป ซึ่งการผัดวันประกันพรุ่ง
เป็นผลจากการใช้กลไกป้องกันตัวเพื่อปกป้องอีโก้ของตน พยายามทำทุกอย่างที่เป็นไปได้ เพื่อหลีกเลี่ยงการ
ทำงานนั้นออกไปก่อน  
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 แนวคิดพฤติกรรมนิยม 
 นักพฤติกรรมนิยมมีมุมมองต่อการผัดวันประกันพรุ่งว่าเป็นไปตามทฤษฎีการเสริมแรง ซึ่งมีสมมติฐาน
ว่าการผัดวันประกันพรุ่งจะเพ่ิมข้ึนหากบุคคลประสบความสำเร็จ เพราะเขาผัดวันประกันพรุ่งบ่อย ๆ ทฤษฎีการ
เรียนรู้คลาสสิกอธิบายว่าพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ่ง มักจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติผ่านการเสริมแรงหรือขาดการ
ลงโทษ Siaputra (2010) ในกรณีของผู้ที ่ผัดวันประกันพรุ่งนี้ เห็นได้จากการที่พวกเขาจำว่าเมื่อตนอยู่ใน
สถานการณ์ที่ต้องส่งงาน ในวินาทีสุดท้ายของกำหนดส่งงานพวกเขาจะมีความสามารถสูงในการทำงานนั้น ๆ 
ให้เสร็จ นอกจากนี้ Ainslie กล่าวว่ามนุษย์มีแนวโน้มที่จะเลือกการเสริมแรงหรือผลตอบแทนในระยะสั้น
มากกว่าเป้าหมายระยะยาว เพราะการเสริมแรงในระยะสั้นที่ทำให้เกิดความสุขซึ่งสามารถรับรู้ได้ในทันที ผู้ที่
ผัดวันประกันพรุ ่งก็เป็นผู ้ที ่คุ ้นเคยกับการเลือกผลตอบแทนในระยะสั ้น นิสัยเหล่านี ้จะเป็นอุปสรรคต่อ
ความสำเร็จของเป้าหมายในระยะยาวเพราะพวกเขาติดอยู่กับในวงจรการค้นหาความสุขทันที ซึ่งจะเพิ่มความ
วิตกกังวลต่องานที่อยู่ในมือ กรณีนี้ในท้ายที่สุดนี้การหลีกเลี่ยงงานนำไปสู่การสะท้อนกลับเชิงลบซึ่งจะเกิดซ้ำใน
งานอ่ืน ๆ ในอนาคต  
 จากข้อมูลข้างต้นจึงสรุปได้ว่าแนวคิดพฤติกรรมนิยมได้อธิบายพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ ่งว่า
เกิดขึ้นได้โดยการเสริมแรง พฤติกรรมจะเพิ่มขึ้นหากประสบความสำเร็จ ซึ่งการเสริมแรงในระยะสั้นที่ ทำให้
บุคคลเกิดการหลีกเลี ่ยงงานเพราะเขารับความสุขในทันทีแม้ในท้ายที ่สุดเขาจะวิตกกังวลเพราะงานไม่         
เสร็จก็ตาม 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 Ragusa et al., (2023) ศึกษาผลกระทบของการควบคุมตนเองในด้านการศึกษา (academic self-
regulation) ต่อการผัดวันประกันพรุ่ง ความเครียดทางการศึกษาและความวิตกกังวล ความยืดหยุ่น และผล
การเรียนในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาของสเปน การวิเคราะห์พบว่าการควบคุมตนเองในด้านการศึกษา 
(academic self-regulation) มีความสัมพันธ์เชิงลบกับการผัดวันประกันพรุ ่ง (procrastination) ซึ่ง
หมายความว่าการควบคุมตนเองที ่ดีจะลดการผัดวันประกันพรุ ่ง การผัดวันประกันพรุ่งในทางกลับกันมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดทางการศึกษาและความวิตกกังวล (academic stress and anxiety)  
 Cjuno et al., (2023) ศึกษาการผัดวันประกันพรุ่งในการศึกษาอาการซึมเศร้า และความคิดฆ่าตัวตาย
ในนักศึกษามหาวิทยาลัย การศึกษาในช่วงการระบาดของ COVID-19 พบว่าผู ้ที ่ม ีคะแนนสูงในการ
ผัดวันประกันพรุ่งและมีแนวโน้มที่จะรายงานคะแนนความคิดฆ่าตัวตายสูงกว่าผู้ที่มีคะแนนต่ำมีความสัมพันธ์
เชิงบวกท่ีสำคัญระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งท้ังหมด 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  
 งานวิจัยนี ้เป็นรูปแบบการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพจิตกับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
ปัตตานี ใช้ระยะเวลาในการดำเนินงานวิจัยตั้งแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2567- ตุลาคม พ.ศ. 2567 ผู้วิจัยได้
ดำเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี ชั้นปี
ที่1-4 ภาคการเรียนที่1 ปีการศึกษา 2567 จำนวน 7,639 คน (Office of Registration and Student 
Statistics, Prince of Songkla University, Pattani Campus, 2024: Online) 
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 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1-4 ภาคการเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 จำนวน 160 คน ซึ่งผู้วิจัยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้โปรแกรม G*power สำหรับการทดสอบความสัมพันธ์ด้วยสถิติ Pearson’s correlation ได้กำหนดค่า
อิทธิพล (effect size) ขนาดกลาง (medium) กำหนดค่า r ที่ 0.30 Cohen (1977) กำหนดนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ 0.05 อำนาจการทดสอบ (1-β) ที่ 0.95 และกำหนดค่าสำหรับสมมติฐานหลักเท่ากับ 0 Sanitluea et al., 
(2019) ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำไว้ที่ 138 คน เพื่อป้องกันความคลาดเคลื่อนจากการสูญหาย (drop out) 
ของผู้เข้าร่วมวิจัยและไม่ให้กลุ่มตัวอย่างส่งผลกระทบโดยตรงต่อความถูกต้อง และความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
ผู้วิจัยจึงทำการเพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 16 ดังนั้นการวิจัยครั้งนี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่างจำนวนทั้งหมด 
160 คน สุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบตามความสะดวก (Convenience Sampling) 
โดยมีเกณฑ์ดังนี้ 
 1. การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) ดังนี้  
  (1) นักศึกษาที่กำลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี  
ระดับปริญญาตรี   
  (2) อายุตั้งแต่ 18 ปี ขึ้นไป  
  (3) มีความสามารถในการอ่าน เขียน และเข้าใจภาษาไทย  
  (4) มีความยินดีที่จะให้ข้อมูลด้วยความสมัครใจ  
 2. เกณฑ์การคัดออกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Exclusion criteria) ดังนี้  
  (1) ไม่ได้ศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี  
  (2) อายุต่ำกว่า 18 ปี  
  (3) ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องไม่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามซ้ำซ้อนหรือเคยตอบแบบสอบถามแล้ว
หรือเคยตอบแบบสอบถามแล้วแต่ทำไม่เสร็จแล้วขอถอนตัวไปก่อน  
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1. ข้อคำถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ คณะ สาขา ชั้นปี และเกรดเฉลี่ยสะสม  
 2. แบบสอบถามสุขภาพจิต depression anxiety stress scale (DASS-21) ฉบับภาษาไทย
พัฒนาโดย สุกัลยา สว่างและคณะ ซึ่ง ณภัควรรต บัวทอง และ ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร ได้ทำการปรับปรุงสรรพ
นามและข้อความในบางข้อ เพื่อนำไปใช้ในการวิจัยชุมชน และได้รับการอนุญาตในการดำเนินการปรับปรุงข้อ
คำถามจากผู้พัฒนา เพื่อนำไปไปใช้ในการวิจัยชุมชน รวมทั้งได้รับการอนุญาตให้สามารถนำแบบประเมินไปใช้
ในการคัดกรองภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษา ซึ่งแบบประเมิน DASS-21 ประกอบด้วยคำถามจำนวน 21 ข้อ ใช้
สำหรับคัดกรอง ภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล และความเครียด มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert 
Scale) 4 ระดับ ตั้งแต่ 0 (ไม่ตรงกับฉันเลย) จนถึง 3 (ตรงกับฉันมาก) ตัวอย่างข้อคำถามเช่น “ฉันรู้สึกเป็นคน
ไม่มีคุณค่า” “ฉันพบว่าความมันยากที่จะคิดริเริ่มทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง” เป็นต้น โดยมีค่า Cronbach's alpha ด้าน
ภาวะซึมเศร้าเท่ากับ 0.82 ภาวะวิตกกังวลเท่ากับ 0.78 และความเครียด เท่ากับ 0.69  
 3. แบบสอบถามการผัดวันประกันพรุ่ง ในการวัดพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ่งในงานวิจัยนี้
ผู้วิจัยเลือกใช้มาตรวัดพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ่ง ของ Sonthung, M. (2019) ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
องค์ประกอบ ได้แก่ ด้านความคิด ด้านอารมณ์และพฤติกรรม มาตรวัดประกอบไปด้วยข้อคำถามจำนวน
ทั้งหมด 28 ข้อ มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ ตั้งแต่ 1 (ไม่เคยเลย) จนถึง 5 (เป็น
ประจำ) ตัวอย่างข้อคำถามเช่น “ฉันกังวลว่าจะไม่สามารถทำได้ อย่างที่ฉันคาดหวังไว้” “ฉันไม่เชื่อมั่นในตนเอง
เลยว่าจะทำรายงานได้ส่งตามกำหนด” เป็นต้น โดยมีค่า Cronbach's alpha ทั้งฉบับ คือ 0.95 
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 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 
 ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการวิจัยในครั้งนี้ โดยได้ดำเนินการตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. นำแบบสอบถามที่ปรับปรุงเรียบร้อยแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่าน เป็นผู้พิจารณา
ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ความถูกต้อง เหมาะสม ความครอบคลุม และให้
คำแนะนำในการปรับปรุงให้ถูกต้อง  
 2. นำแบบสอบถามท ี ่แก ้ ไขปร ับปร ุงแล ้วไปทดลองใช ้  ( Try Out) ก ับน ักศ ึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี จำนวน 30 คน เพื ่อนำมาวิเคราะห์หาค่าความเชื ่อมั่น 
(Reliability) ของเครื่องมือโดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach's alpha) ซึ่งแบบสอบถาม
การผัดวันประกันพรุ่ง ได้ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ .95 
 3. นำแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไขอีกครั้งจนมีความสมบูรณ์มากที่สุด เพื่อนำไปใช้ในการ
เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างการวิจัยครั้งนี้ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1.การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองแบบกระดาษ แจก
แบบสอบถามตามคณะต่างๆ ซึ่งผู ้วิจัยจึงขออนุญาตและขอความร่วมมือจากนักศึกษามหาวิทยาลัย หาก
ผู้เข้าร่วมการวิจัยยินยอมที่จะเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยดำเนินการประชาสัมพันธ์รายละเอียดวิจัยพร้อมแจก
แบบสอบถามให ้
  2. เมื่อดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเสร็จสิ้นแล้ว ผู้วิจัยคัดเลือกแบบสอบถามที่สมบูรณ์ จึงมา
ตรวจสอบให้คะแนนตามเกณฑ์ที่กำหนดไว้นำมาวิเคราะห์ข้อมูล  
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
  1. สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2. สถิติเชิงอนุมานใช้วิเคราะห์สมมติฐาน ได้แก่ t-test ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สเปียร์แมน 
(Spearman Rank Correlation Coefficient) และเพียร์สัน (Pearson's product moment correlation 
coefficient) โดยให้ความหมายของค่าคะแนนที่คำนวณได้ดังนี้ Taveerat, P. (1997) 
 คำสัมประสิทธิสัมพันธ์  มีค่า .8     ขึ้นไป   มีความสัมพันธ์ระดับสูงหรือสูงมาก 
 ค่าสัมประสิทธิสัมพันธ์  มีค่า .6-.8 ขึ้นไป   มีความสัมพันธ์ระดับค่อนช้างสูง 
 ค่าสัมประสิทธิสัมพันธ์  มีค่า .4-.6 ขึ้นไป   มีความสัมพันธ์ระดับปานกลาง 
 ค่าสัมประสิทธิสัมพันธ์  มีค่า .2-.4 ขึ้นไป   มีความสัมพันธ์ระดับค่อนข้างต่ำ 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 จำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี   (n=160) 

ลักษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน ร้อยละ การผัดวันประกันพรุ่ง 
𝒙̅ S.D. ระดับ 

เพศ      
ชาย 56 35.0 2.61 .60 ปานกลาง 
หญิง 104 65.0 2.43 .63 ปานกลาง 
อาย ุ      
18-19 ปี 66 41.3 2.43 .59 ปานกลาง 
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20-21 ปี 77 48.1 2.49 .65 ปานกลาง 
22-24 ปี 17 10.6 2.78 .58 ปานกลาง 
ชั้นปี      
ปี 1 46 28.8 2.49 .59 ปานกลาง 
ปี 2 42 26.3 2.28 .62 ต่ำ 
ปี 3 40 25.0 2.62 .68 ปานกลาง 
ปี 4 32 20.0 2.63 .54 ปานกลาง 
คณะ      
คณะศึกษาศาสตร์ 54 33.8 2.37 .67 ปานกลาง 
คณะมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์ 36 22.5 2.57 .61 ปานกลาง 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 25 15.6 2.61 .70 ปานกลาง 
คณะศิลปกรรมศาสตร์ 5 3.1 2.97 .32 ปานกลาง 
คณะวิทยาการสื่อสาร 11 6.9 2.52 .56 ปานกลาง 
คณะรัฐศาสตร์ 17 10.6 2.59 .56 ปานกลาง 
คณะพยาบาลศาสตร์ 4 2.5 2.23 .32 ปานกลาง 
คณะวิทยาการอิสลาม 8 5.0 2.26 .36 ปานกลาง 
เกรดเฉลี่ยสะสม      
2.33 - 2.89 27 16.9 2.73 .63 ปานกลาง 
2.90 - 3.46 49 30.6 2.64 .62 ปานกลาง 
3.47 - 4.00 84 52.5 2.34 .59 ปานกลาง 

จากตารางที่ 1 กลุ่มตัวอย่างจำนวน 160 คน เป็นเพศหญิง ร้อยละ 65.0 อายุส่วนใหญ่มีอายุ 20-21 ปี 
ร้อยละ 48.1 ชั้นปีส่วนใหญ่ชั้นปี 1 ร้อยละ 28.8 คณะส่วนใหญ่คณะศึกษาศาสตร์ ร้อยละ 33.8 เกรดเฉลี่ย
สะสมส่วนใหญ่อยู ่ระหว่าง 3.47 - 4.00 ร ้อยละ 52.5 โดยที ่น ักศึกษามหาวิทยาลัยส่วนใหญ่มีการ
ผัดวันประกันพรุ่งอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅=2.50, S.D.=.62) ในขณะที่นักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปี 2 มีการ
ผัดวันประกันพรุ่งในระดับต่ำ (𝑥̅=2.28, S.D.=.62)  

 
ตารางท่ี 2 จำนวนและร้อยละของสุขภาพจิตในระดับต่างๆ (n=160) 

สุขภาพจิต ภาวะซึมเศร้า 
จำนวน (ร้อยละ) 

ภาวะวิตกกังวล 
จำนวน (ร้อยละ) 

ความเครียด 
จำนวน  
(ร้อยละ) 

1. แทบจะไม่มี   81 (50.6) 42 (26.3)  84 (52.5) 
2. เล็กน้อย  35 (21.9) 42 (26.3) 37 (23.1) 
3. ปานกลาง  34 (21.3) 28 (17.5) 27 (16.9) 
4. รุนแรง  3 (1.9) 19 (11.9) 8 (5.0) 
5. รุนแรงมาก   7 (4.4) 29 (18.1) 4 (2.5) 

 จากตารางที่ 2 สำรวจกลุ่มตัวอย่างเพื่อคัดกรองปัญหาสุขภาพจิตโดยใช้แบบสอบถามประเมินภาวะ
สุขภาพจิต DASS-21 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยแทบจะไม่มีภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 50.6 ในส่วนภาวะวิตก
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กังวลพบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยมีภาวะวิตกกังวลระดับเล็กน้อย ร้อยละ 26.3 แทบจะไม่มีความเครียด     
ร้อยละ 52.5  
ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยการผัดวันประกันพรุ่งท่ีมีเพศแตกต่างกัน (n=160) 

ตัวแปร จำนวน (คน) 𝒙̅  S.D. df t 
เพศ      
     หญิง 56      2.61 .60 158 1.703 
     ชาย  104      2.43 .63   

 *มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางที่ 3 พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิงมีการผัดวันประกันพรุ่ง 
ที่ไม่แตกต่างกัน 
ตารางท่ี 4 การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างเกรดเฉลี่ยสะสมกับการผัดวันประกันพรุ่ง (n=160) 

ตัวแปร การผัดวันประกันพรุ่ง 
r p-value 

เกรดเฉลี่ยสะสม -.270 .001* 
*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 จากตารางที่ 4 พบว่า เกรดเฉลี่ยสะสมมีความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ำกับการผัดวันประกันพรุ่ง (r=-
.270,p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ตารางท่ี 5 การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล และความเครียดกับการ
ผัดวันประกันพรุ่ง (n=160) 

ตัวแปร การผัดวันประกันพรุ่ง 
r p-value 

ภาวะซึมเศร้า .568 .000* 
ภาวะวิตกกังวล .394 .000* 
ความเครียด .521 .000* 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จากตารางที่ 5 พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีภาวะซึมเศร้ามีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปาน
กลางกับการผัดวันประกันพรุ ่ง (r=.568,p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ส่วนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยที่มีภาวะวิตกกังวลมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต่ำกับการผัดวันประกันพรุ่ง ( r=.394,p<.05) 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกใน
ระดับปานกลางกับการผัดวันประกันพรุ่ง (r=.521,p<.05) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้  พบประเด ็นสำคัญที ่ เก ี ่ยวกับความสัมพันธ ์ระหว ่างส ุขภาพจิตกับการ
ผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษาที่ผู้นำมาอภิปรายผล ดังต่อไปนี้ 
 1. นักศึกษามหาวิทยาลัยส่วนใหญ่มีการผัดวันประกันพรุ่งอยู่ในระดับปานกลาง แม้อาจรู้สึกกดดัน
เมื่องานเริ่มเข้ามาใกล้เวลากำหนดส่ง และมีแนวโน้มเลื่อนการทำงานออกไปในบางโอกาส แต่ท้ายที่สุดยัง
สามารถทำงานเสร็จทัน อาจเผชิญกับความกังวลและเครียดบ้าง แต่ไม่ถึงขั ้นที ่ทำให้งานเสียหายหรือมี
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ผลกระทบที ่ร ุนแรง ซึ ่งการผัดวันประกันพรุ ่งอาจเกี ่ยวข้องกับปัจจัยต่าง ๆ เช ่น ความวิตกกังวลใน
สภาพแวดล้อมทางการศึกษา และความตึงเครียดก่อนที่จะต้องส่งงาน จากการศึกษานี ้พบว่านักศึกษา
มหาวิทยาลัยชั้นปี 2 มีการผัดวันประกันพรุ่งในระดับต่ำนั้น  มักจะเริ่มปรับตัวกับระบบการเรียนได้ดีขึ้น มี
ประสบการณ์มากขึ้นในการจัดการเวลาและภาระงาน ส่งผลให้มีการวางแผนและจัดการเวลาที่มีประสิทธิภาพ 
ส่วนนักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 1 ยังอยู่ในช่วงของการปรับตัวกับสภาพแวดล้อมการเรียนใหม่ และนักศึกษา
มหาวิทยาลัยชั้นปี 3-4 อาจจะต้องเผชิญกับความซับซ้อนของเนื้อหาวิชาการและงานที่มากขึ้น ส่งผลให้การ
ผัดวันประกันพรุ่งกลับมาในระดับปานกลาง เนื่องจากต้องปรับตัวกับความกดดันและภาระงานที่หนักมากขึ้น
ในช่วงใกล้จบการศึกษา ซึ่งใกล้เคียงกับการศึกษาของ Desai et al., (2021) นักศึกษาแพทย์ฟื้นฟูระดับ
ปริญญาตรีมีแนวโน้มที่จะผัดวันประกันพรุ่งในงานการเรียนมากกว่านักศึกษาในระดับปริญญาโท โดยเฉพาะใน
กลุ่มนักศึกษาปีที่ 1 และ ปีที่ 3 ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างในระดับการผัดวันประกันพรุ่งระหว่างระดับ
การศึกษา   
 2. นักศึกษามหาวิทยาลัยแทบจะไม่มีภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 50.6 ในส่วนที่ยังพบระดับคะแนนภาวะ
ซึมเศร้าอาจส่งผลกระทบต่อการเรียนและชีวิตประจำวันอยู่บ้าง ทั้งนี้เนื่องจากแต่ละคนอาจมีการตอบสนองต่อ
ปัจจัยที่ทำให้เกิดภาวะซึมเศร้าแตกต่างกัน ในคนที่มีภาวะซึมเศร้าระดับรุนแรงอาจมีการตอบสนองและจัดการ
ปัจจัยนั้นได้ไม่ดี กลุ่มคนเหล่านี้จึงควรได้รับการส่งต่อไปพบจิตแพทย์ ในส่วนภาวะวิตกกังวลพบว่า นักศึกษา
มหาวิทยาลัยแทบไม่มีภาวะวิตกกังวลและมีระดับเล็กน้อยร้อยละ 26.3 สะท้อนให้เห็นว่ายังสามารถจัดการกับ
ความกังวลและความกดดันในชีวิตประจำวันได้พอสมควร สำหรับกลุ่มคนที่มีความวิตกกังวลรุนแรงมาก เกิด
จากการตั้งความคาดหวังต่อเป้าหมายที่สูง ทำให้มีความกังวลต่อผลลัพธ์มากกว่าคนกลุ่มที่มีความวิตกกังวล
น้อยกว่า จำเป็นอย่างยิ่งในการดูแลสุขภาพจิตและการจัดการกับความเครียดหรือความกดดันที่เกิดจากการ
เรียน หรือปัจจัยทางสังคมอื่นๆ สำหรับความเครียดแทบไม่มี คิดเป็นร้อยละ 52.5 อาจกล่าวได้ว่าการที่
นักศึกษามหาวิทยาลัยไม่มีความเครียดสะท้อนให้เห็นถึงความสามารถในการปรับตัวและการจัดการกับ
ความเครียดได้  
 3. นักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิงมีการผัดวันประกันพรุ่งที่ไม่แตกต่างกัน การที่
นักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิงมีการผัดวันประกันพรุ่งที่ไม่แตกต่างกัน อาจทำให้เห็นถึงความ
ซับซ้อนของปัจจัยที่มีผลต่อการผัดวันประกันพรุ่ง ซึ่งไม่สามารถจำกัดอยู่เพียงแค่เพศของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ได้ อาจหมายความว่าอิทธิพลของปัจจัยอื่นๆ เช่น สภาพแวดล้อมการเรียน , ความเครียดจากการศึกษา, หรือ
ทักษะการจัดการเวลา สอดคล้องกับงานวิจัยของ Gohain et al., (2020) ศึกษาการผัดวันประกันพรุ่งใน
นักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยโดยศึกษาตามเพศ พบว่าน ักศึกษาเพศชายและเพศหญิงแสดงการ
ผัดวันประกันพรุ่งในระดับที่ไม่แตกต่างกัน และงานวิจัยของ Bolbolian et al., (2021) ผลการศึกษาพบว่า
ความสัมพันธ์ระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งทางการเรียนและเพศไม่พบว่ามีนัยสำคัญ 
 4. เกรดเฉลี่ยสะสมมีความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ำกับการผัดวันประกันพรุ่ง อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เมื่อนักศึกษามีการผัดวันประกันพรุ่งมากขึ้น เกรดเฉลี่ยสะสมมักจะลดลงตามไปด้วย แสดงให้
เห็นถึงผลกระทบที ่อาจเกิดจากพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ ่งต่อผลสัมฤทธิ ์ทางการศึกษา ซึ ่งการ
ผัดวันประกันพรุ่งสามารถนำไปสู่การทำงานที่ล่าช้าและคุณภาพของผลงานที่ลดลง การผัดวันประกันพรุ่งทาง
การศึกษาทำให้การทำงานและการเตรียมตัวสำหรับการเรียนไม่เป็นไปตามแผน ส่งผลให้ผลการเรียนต่ำและไม่
ได้ผลตามที่คาดหวังไว้ Bytamar et al., (2020) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Custer (2018) พบว่ามี
ความสัมพันธ์เชิงสถิติที่มีนัยสำคัญระหว่างความวิตกกังวลในการสอบและการผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษา 
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ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่รายงานว่าพวกเขาผัดวันประกันพรุ่งมากที่สุดในงานการอ่านรายสัปดาห์ ซ่ึงนักศึกษาที่มีเกรด
เฉลี่ยสูงกว่ามีการผัดวันประกันพรุ่งทางการศึกษาน้อยกว่า  
 5. นักศึกษามหาวิทยาลัยที ่มีภาวะซึมเศร้ามีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับการ
ผัดวันประกันพรุ่ง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจกล่าวได้ว่าภาวะซึมเศร้าส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ผัดวันประกันพรุ่งของนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยนักศึกษาที่มีภาวะซึมเศร้าอาจรู้สึกเหนื่อยล้าทางจิตใจและ
ร่างกาย (Emotional and Physical Fatigue) ขาดแรงจูงใจในการทำสิ่งต่าง ๆ (Lack of Motivation) ส่งผล
ให้ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) ลดลง ไม่มีสมาธิหรือพลังในการทำงานต่าง ๆ ได้
เต็มที ่และขาดทักษะการจัดการเวลา (Time Management Skills)  ทั้งหมดนี้ส่งผลให้มีแนวโน้มที่จะเลื่อนงาน
ออกไปหรือหลีกเลี่ยงการทำงานที่เกี่ยวข้องกับการเรียนอย่างต่อเนื่อง (Emotional Avoidance) ใกล้เคียงกับ
งานวิจัยของ Cjuno et al., (2023) ศึกษาการผัดวันประกันพรุ่งในการศึกษาอาการซึมเศร้า และความคิดฆ่าตัว
ตายในนักศึกษามหาวิทยาลัย การศึกษาในช่วงการระบาดของ COVID-19 พบว่าผู ้ที ่มีคะแนนสูงในการ
ผัดวันประกันพรุ่งและมีแนวโน้มที่จะรายงานคะแนนความคิดฆ่าตัวตายสูงกว่าผู้ที่มีคะแนนต่ำมีความสัมพันธ์
เชิงบวกท่ีสำคัญระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งท้ังหมด  
 ส่วนนักศึกษามหาวิทยาลัยที ่ม ีภาวะวิตกกังวลมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต่ำกับการ
ผัดวันประกันพรุ่งอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แม้ว่าภาวะวิตกกังวลจะมีผลต่อการผัดวันประกันพรุ่ง 
แต่นักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีภาวะวิตกกังวลไม่ได้มีแนวโน้มที่จะผัดวันประกันพรุ่งอย่างเด่นชัดเท่ากับกลุ่มที่มี
ภาวะซึมเศร้าหรือความเครียดในระดับสูงกว่า อาจเกิดจากลักษณะของภาวะวิตกกังวลที่กระตุ้นให้นักศึกษา
มหาวิทยาลัยบางคนรับมือกับงานโดยการเร่งทำงานเพื่อหลีกเลี่ยงความรู้สึกวิตกกังวล อย่างไรก็ตาม นักศึกษา
มหาวิทยาลัยที ่มีภาวะวิตกกังวลในระดับสูงยังคงมีความรู ้สึกกังวลเกี ่ยวกับผลลัพธ์ ซึ ่งส่งผลให้เกิดการ
ผัดวันประกันพรุ่ง โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง  สอดคล้องกับทฤษฎีของ Freud เสนอว่าเมื่อ
บุคคลเผชิญกับสิ่งที่อันตรายที่ไม่สามารถจัดการได้  ความวิตกกังวลจะทำหน้าที่เป็นสัญญาณเตือนถึงภัยที่
คุกคามต่ออีโก้ เมื ่ออีโก้ร ู ้ว ่างานเป็นสิ ่งที ่ไม ่ปลอดภัย  จึงเกิดการใช้กลไกการป้องการตัว (defense 
mechanism) เช่น หลีกเลี ่ยงการงาน เป็นต้น Ferrari Johnson and McCown (1995) as cited in 
Siaputra (2010)  การศึกษาของ Svartdal et al., (2020) การผัดวันประกันพรุ่งมักเกิดจากการหลีกเลี่ยง
ความรู้สึกไม่พอใจที่เกิดจากงานที่ต้องทำ และเม่ือเวลาผ่านไปความเครียดจะเพ่ิมข้ึนเนื่องจากงานนั้นยังไม่ได้ทำ 
ส่งผลให้เกิดภาวะวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าได้  ซึ ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Jiang (2024) พบว่ามี
ความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งทางการเรียนและความวิตกกังวล ใน
ห้องเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษามหาวิทยาลัยผ่านการมีส่วนร่วมในการเรียน 
 สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับการ
ผัดวันประกันพรุ่ง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การที่นักศึกษารู้สึกกดดัน  เครียดจากการเรียนหรือ
ชีวิตประจำวันส่งผลให้มีการผัดวันประกันพรุ ่งมากขึ ้น การศึกษาหลายชิ ้นพบว่าเมื ่อนักศึกษามีระดับ
ความเครียดสูง มักจะเลื่อนการทำงานออกไปเพื ่อหลีกเลี ่ยงความรู้สึกไม่สบายใจที ่เกิดขึ ้น  (Emotional 
Avoidance)  จากการเผชิญหน้ากับงานที่ต้องทำ แต่การผัดวันประกันพรุ่งนั้นกลับทำให้ความเครียดเพิ่มขึ้น 
เนื่องจากปริมาณงานที่มากในเวลาจำกัด (Task Accumulation) ความกดดันจากเวลา (Time Pressure) และ
ความวิตกกังวลที่สะสม ส่งผลให้เกิดผลกระทบทั้งทางจิตใจและพฤติกรรม ซึ่งควรมุ่งเน้นที่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและการสร้างกลยุทธ์การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของของ Ragusa 
et al., (2023) พบว่าการผัดวันประกันพรุ่งมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดทางการศึกษาและความวิตก
กังวล (academic stress and anxiety)   
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สรุปองค์ความรู้  
 

 
 
 
 
การเรียนรู ้ในมหาวิทยาลัยจึงเป็นกระบวนการที ่นักศึกษาต้องปรับตัวและวางแผนการศึกษาให้

เหมาะสมจึงจะสามารถเรียนอย่างมีความสุขและสำเร็จการศึกษาได้ แต่อุปสรรคทางการศึกษาที่นักศึกษาต้อง
เผชิญระหว่างศึกษานั้นมีหลายประการ ซึ่งอาจแบ่งออกเป็นปัจจัยภายนอก เช่น การจัดการหลักสูตรคณาจารย์ 
การสอน การประเมินผล และปัจจัยภายในตัวนักศึกษาเอง เช่น การขาดแรงจูงใจ การไม่มีเป้าหมาย มีภาวะ
ความเครียด วิตกกังวล และซึมเศร้า สิ่งนี้ล้วนส่งผลต่อการผัดวันประกันพรุ ่งและมีการบริหารเวลาที ่ไม่
เหมาะสม ซึ่งการให้ความสำคัญกับสุขภาพจิตของนักศึกษาและการจัดการการผัดวันประกันพรุ่งควรเป็นส่วน
หนึ่งของนโยบายการพัฒนาการเรียนรู้ เพ่ือสร้างความสมดุลระหว่างความสำเร็จทางการศึกษาและคุณภาพชีวิต
ต่อไปได้ในอนาคต  
 
ข้อเสนอแนะ 
         ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 
         1. การสนับสนุนด้านสุขภาพจิตในมหาวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยควรจัดหาโปรแกรมและบริการที่ช่วยให้
นักศึกษามหาวิทยาลัยในการจัดการกับภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และความเครียด ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์
กับการผัดวันประกันพรุ่ง การจัดการปัญหาสุขภาพจิตผ่านกิจกรรม เช่น การให้คำปรึกษาทางจิตวิทยา การทำ
กิจกรรมการผ่อนคลายความเครียด หรือการฝึกการจัดการเวลา จะสามารถช่วยลดพฤติกรรมการ
ผัดวันประกันพรุ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
         2. การพัฒนากลยุทธ์การเรียนรู้ที่เน้นการจัดการเวลา เนื่องจากสุขภาพจิตและผลการเรียนมีผลกระทบ
ต่อการผัดวันประกันพรุ่ง การส่งเสริมให้นักศึกษาใช้เทคนิคการจัดการเวลาที่ดีและฝึกทักษะในการตั้งเป้าหมาย
ระยะสั้นและระยะยาว จะสามารถช่วยให้พวกเขาสามารถจัดการงานที่ต้องทำได้ดีขึ้น นอกจากนี้ การส่งเสริม
ให้นักศึกษารู ้จ ักการแยกแยะระหว่างความสำคัญของงานต่าง ๆ ยังช่วยลดความเครียดที ่นำไปสู ่การ
ผัดวันประกันพรุ่ง 
         ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป  
         1. การศึกษาในกลุ ่มตัวอย่างที ่มีความหลากหลายมากขึ ้น เช่น นักศึกษามหาวิทยาลัยจากหลาย
สาขาวิชา หลายสถาบันการศึกษา หรือจากประเทศต่าง ๆ เพื่อทำให้ผลการวิจัยมีความครอบคลุมและสะท้อน
ถึงความแตกต่างของบริบททางวัฒนธรรม และปัจจัยด้านสังคมที่อาจส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพจิต
และการผัดวันประกันพรุ่ง 
         2. ควรเพิ่มการศึกษาเกี่ยวกับตัวแปรอื่น ๆ ที่อาจส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพจิตและการ
ผัดวันประกันพรุ่ง เช่น ความสำเร็จในการบรรลุเป้าหมาย ทักษะการจัดการเวลาหรือการควบคุมตนเองอย่างมี
ประสิทธิภาพ เพ่ือให้เห็นภาพรวมของปัจจัยที่เก่ียวข้องได้อย่างครบถ้วน   
 
 

1. เกรดเฉลี่ยสะสม (GPAX) 
2. สุขภาพจิต ได้แก่ ภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และ
ความเครียด  

การผัดวันประกันพรุ่ง 
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